
Приложение 2
Методический материал к Неделе сохранения здоровья головного мозга  «Развиваем память»[footnoteRef:2] [2:  Составитель: Абросимова Д.Н., врач по медицинской профилактике БУЗОО «Областной центр  общественного здоровья и медицинской профилактики] 

Цель: повышение осведомленности населения о важности ранней профилактики заболеваний головного мозга. 

Задачи: 
1. Повышение информированности населения о заболевании (деменция);
2. Повышение ответственности граждан за сохранение своего здоровья;
3. Формирование знаний, навыков и умений  по профилактике деменции.

Содержание
Когнитивные расстройства   это ухудшение когнитивных функций, таких как: память, внимание, восприятие информации, речь, мышление, способность приобретать двигательные навыки. К когнитивным расстройствам относится деменция. Деменция – это хроническое прогрессирующее заболевание мозга, при котором происходит нарушение когнитивных (познавательных) способностей. Она вызывает постепенное ухудшение памяти, умственных способностей, ориентировки во времени и в пространстве, а также узнавания людей и предметов. [footnoteRef:3]Деменция прогрессирует с течением времени и в основном поражает пожилых людей, однако не у всех людей с наступлением старости развивается деменция.
К сожалению, численность больных деменцией ежегодно растет, это связано с увеличением продолжительности жизни и увеличением доли пожилого населения. В настоящее время деменция занимает седьмое место среди ведущих причин смертности в мире и входит в число основных причин инвалидности пожилых людей и возникновения у них зависимости от посторонней помощи.[footnoteRef:4] [3:  Программа профилактики, раннего выявления, диагностики и лечения когнитивных расстройств у лиц пожилого и старческого возраста: Методические рекомендации / Под ред. О.Н. Ткачевой. — М.: Прометей, 2019. — 72 с.]  [4:  Всемирная организация здравоохранения: https://www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detail/dementia] 

Факторы риска 
· возраст (деменция больше распространена среди лиц в возрасте от 65 лет и старше);
· повышенное артериальное давление (гипертония);
· повышенное содержание сахара в крови (сахарный диабет);
· избыточная масса тела или ожирение;
· курение;
· избыточное потребление алкоголя;
· недостаток физической активности;
· социальная изоляция;
· депрессия.
Рекомендации для сохранения здоровья мозга 
1. Забота о своем здоровье:
· своевременное лечение заболеваний: артериальная гипертония, сахарный диабет, сердечная недостаточность, нарушение функции щитовидной железы;
· контроль артериального давления и содержания холестерина в крови;
· измерение уровня сахара крови;
· отказ от курения и злоупотребления алкоголем.
2. Здоровое питание, полноценный сон и свежий воздух. Эти три компонента помогут Вам позаботиться о теле. Употребляйте в пищу фрукты, овощи, орехи, рыбу, оливковое масло. Эти продукты уменьшают вероятность возникновения когнитивных нарушений. Откажитесь от зависимостей. Постарайтесь сохранять спокойствие при любых обстоятельствах, избегать стрессов и переживаний, так как они ведут к снижению внимания и ухудшению памяти. К стрессам для организма можно отнести и хроническое недосыпание. Для полноценного отдыха мозга, очень важно хорошо высыпаться каждый день.
3. Физическая активность. Для хорошей работы головного мозга нужно иметь хорошее кровообращение, для чего важно регулярно заниматься физическими упражнениями, держать мышцы своего тела в тонусе, рекомендуются лечебная физкультура и  плавание в  бассейне, прогулки на свежем воздухе, езда на велосипеде, скандинавская ходьба, прогулки, танцы под любимую музыку дома. Во время выполнения физических упражнений улучшится кровообращение, а значит, мозг получит больше питательных веществ. Также физические упражнения стимулируют развитие новых нервных клеток, укрепляют связи (синапсы) между нейронами мозга. Как результат наш основной орган становится гибким, продуктивным и более производительным, он быстро адаптируется к различным изменениям окружающей среды. 
4. Общение. При деменции человек теряет способность к общению: речь ухудшается, ему становится сложно концентрироваться на разговоре, следить за ним, подбирать слова. Большой объем общения помогает избежать появления таких нарушений. Сохранение социальных связей рассматривается  как важный фактор в защите деменции. Желательно, чтобы человек регулярно контактировал с родственниками, был вовлечен в их жизнь, а также сохранял общение вне семьи, участвовал в коллективной деятельности, общался с теми, кто разделяет его интересы. 
5. Посещайте новые места. Каждое новое место  встряска для мозга. Он начинает анализировать ситуацию, копить данные, обостряются все органы чувств. Ходите или ездите на работу (в магазин) новыми маршрутами. Чаще путешествуйте, старайтесь проводить свободное время в новом месте,  посещайте музеи, выставки.
6. Постоянная умственная деятельность. Запоминание новой информации, разучивание стихов, изучение иностранных языков, чтение книг, решение головоломок, кроссвордов  все это увеличивает когнитивный резерв, помогает замедлить возрастные изменения, ограничить их. В пожилом возрасте, в том числе при появлении когнитивных нарушений рекомендуется проводить специальные тренировки. Это могут быть упражнения на внимание и память, а также не стоит забывать про взаимосвязь мелкой моторики с мозговой деятельностью.  
Упражнения для сохранения здоровья головного мозга
Работоспособность, память и скорость мышления напрямую зависит от количества нейронных связей. А значит, постоянное развитие мозга улучшает и качество нашей жизни. Как здоровым пожилым, так и лицам с негрубыми нарушениями когнитивных функций показаны систематические упражнения по тренировке памяти и внимания.
Возьмите на вооружение полезные упражнения, которые помогут сделать Ваш мозг более быстрым и эффективным. 
1. Тест на запоминание слов. В таблице записано 30 слов, состоящих не более чем из трех слогов. В течение 2 минут нужно постараться запомнить как можно больше этих слов. После того как время на запоминание истекло, в течение следующих 2 минут запишите слова, которые запомнили.
[image: ]
2. Таблицы Шульте. Таблицы Шульте  психологический тренажёр, который развивает внимательность, скорость чтения и улучшает периферическое зрение. Задача — как можно быстрее найти все числа от 1 до 25. Поскольку в таблице они располагаются произвольно, понадобятся усилия концентрации и внимания, чтобы найти их в правильном порядке. После этого выполняем это же упражнение, но в обратном порядке, то есть вы будете искать и указывать клеточки с числами от 25 до 1. Этот простой тест помогает сосредоточиться, сконцентрировать внимание. Желательно это упражнение, конечно, выполнять на скорость, но если у вас не получается, можно просто отыскать все нужные цифры в правильном порядке.
[image: den-mozga-2.jpg]

3. Тест Струпа. Для этого нужно взять текст, где разными цветами написаны названия цветов. К примеру  слово «желтый» может быть синего оттенка, «красный»  зеленого, «синий»  черного. Суть упражнения  проговорить цвет, которым написан текст. Главная ошибка  читают сами слова, а не называют оттенки. Это упражнение очень хорошо тренирует концентрацию. 
[image: den-mozga-3.jpg]
4. Тест на счет. Засеките время и максимально быстро считайте вслух от 1 до 120. Обязательно постарайтесь четко произносить цифры. Таким образом оценивается общая работа лобных долей левого и правого полушарий. Кроме того, этот тест дает возможность оценить математические способности. 45 секунд — уровень ученика средней школы, 35 — старшеклассника, 25 — студента, изучающего точные науки.
5. Упражнения для мелкой моторики. Упражнения на мелкую моторику способствует улучшению когнитивных функций. Полезно складывание пазлов, оригами, перебирание четок, завязывание шнурков, лепка из глины, вышивание и вязание. 
6. Но не стоит сбрасывать со счетов и другие возможности поддержания мозговой деятельности. Например, раскладывание белья с его сортировкой, вытирание посуды и раскладывание её по нужным ящикам в шкафу, выкладывание из сумок покупок и правильное размещение продуктов в кухонных шкафах и т. д. Это помогает поддерживать логику, запоминать, что и где лежит, вдобавок работа руками физически воздействует на активизацию мозговой деятельности.
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